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Snart är vi på bandyplanen igen!!
Frivillig sommarträning
SAIK U00
I detta häfte och på hemsidan http://www.saik.com/Ungdom/Vara-ungdomslag/P00/Forsasongstraning// finns en beskrivning av några övningar för frivillig sommarträning. Dessa övningar är till för att stärka ben och öka konditionen inför nästa säsong.

	"Borsov"-hopp
	Starta stående. Ner i startställning. Upphopp. I upphoppet växlar du främre ben.

	Låg gång
	Böj på knäna. Gå framåt i böjt läge. Håll höjdläge.

	Sidhopp
	Starta stående med böjda knän. Skjut ifrån med vänster ben åt sidan. Landa på höger fot. Fötter ihop. Växla vänster och höger ben efter tre till fem hopp. Tänk på att vara rak i ryggen.

	Skridskogång
	Gå som du åker skridskor.

	Skridskohopp
	Hoppa som du åker skridskor. Med och utan mellanhopp.

	Upphopp
	Från 90 grader i knäna, hoppa max rätt upp.

	Vader
	Stå med raka ben. Gå upp på tå och stå kvar 1 sek, och sedan ner igen.

	Vristupphopp
	Rak kropp. Hoppa rätt upp. Tryck till med vristerna.

	Löpning
	Ta med mamma, pappa eller syskon på en 2 – 4 km löprunda.


På hemsidan (länk ovan) finns det filmsnuttar som visar övningarna, passa på att titta på lite yngre Bella och Lusen när de visar övningarna!
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Sätt ett kryss för varje övning som du gjort under en vecka. Räkna ihop antalet kryss för varje vecka och skriv det i poäng rutan. Om du gjort alla övningar under en vecka får dubbla poäng (18) på den veckan.
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Det lag som är starkast och orkar mest vinner!

I oktober drar vi igång bandyträningen igen!
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